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・中力粉      80g             
・水         40ｇ 
・打ち粉      適量 











⑦ ポリ袋の中央に生地を落とし                ⑧上のポリ袋を外してポリ袋ごと半分に折り 
上からもう１枚ポリ袋をかけ７回押圧して円形にする    7回押圧して半円形にする 
                         
  
⑧ ポリ袋を開いて再度ポリ袋ごと半分に折り         ⑩生地 2方を折り返して正方形に整え 
扇形にして中左右に押圧する                  表裏に打ち粉をたっぷり振り、ポリ袋枚に挟 
む   




⑪延べ棒を両手でつかみ、中央から前方、            ⑫90°回転してもう一度（メロンパン） 
後方へと１ｃｍ間隔で押し付ける（湯たんぽ） 





⑭上下のポリ袋を外し、生地を半分にたたみ          ⑮生地を牛乳パック上でローリング 
生地を右端から包丁で押し切る                  牛乳パックにのせ打ち粉をまぶし終了 
            





























・かぼちゃ  100ｇ      ・みりん     大さじ 1/2 
・鶏ひき肉   20ｇ      ・しょうゆ    小さじ 1 
・砂糖     小さじ 1    ・酒        大さじ 1/2 














・エネルギー  130kcal ・カルシウム  27ｍｇ 
・たんぱく質   6.6ｇ   ・食物繊維    2.8ｇ 
・脂質      1.8ｇ    ・食塩相当量  1.0ｇ 























































好奇心の低下・挑戦する意欲の低下    社会と接することが少なくなる  































































































★生活機能全般(1～20)で 7点以上だった場合は、10人に 1人が、 
10点以上だった場合 6人に 1人が、1年以内に要介護になった 
 
★生活機能全般(1～20)で 10点以上、運動器(6～10)で 3点以上、 
口腔機能(13～15)で 2点以上、栄養状態(11～12)で 2点以上、 
 









① 体重減少 （日本人の体格だと、１年間で 2～3kg減っていたら要注意）  
② （最近、以前より）疲れやすくなった  
③ 筋力の低下 （握力の低下、例えば、買物で２㍑のペットボトルなどを 
持つのが大変に）  
④ 歩くのが遅くなった （横断歩道を青信号の間に渡るのが難しくなった）  


























② カルシウム・ビタミン D  















































































                                      
 
 
